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Вот 20 правил, которые могут помочь детям противостоять школьному буллингу и кибербуллингу:
1. Будь уверенным в себе и не бойся говорить «нет», если тебя просят сделать что-то, что тебе не нравится или кажется опасным.
2. Не молчи, если стал жертвой буллинга. Расскажи взрослым, которым доверяешь, о происходящем.
3. Помни, что ты не виноват в том, что стал жертвой буллинга. Не думай, что это твоя вина.
4. Не оставайся один на один с проблемой. Найди поддержку у друзей, родственников или учителей.
5. Сохраняй спокойствие и не поддавайся на провокации. Не отвечай на оскорбления и не вступай в конфликты.
6. Не оставляй свой телефон или компьютер без присмотра. Будь осторожен с тем, кому ты доверяешь свои личные данные.
7. Не отвечай на сообщения или звонки от незнакомых людей. Не переходи по ссылкам от неизвестных отправителей.
8. Помни, что кибербуллинг может иметь серьёзные последствия для твоего эмоционального состояния. Если ты столкнулся с кибербуллингом, обратись за помощью к взрослым.
9. Не участвуй в травле других детей. Помни, что каждый человек заслуживает уважения и внимания.
10. Будь активным и участвуй в жизни класса или школы. Это поможет тебе завести новых друзей и чувствовать себя более уверенно.
11. Не бойся обращаться за помощью к специалистам, если ты столкнулся с буллингом или кибербуллингом.
12. Помни, что ты не одинок. Многие дети сталкиваются с буллингом, и ты можешь получить поддержку от других людей.
13. Не отвечай на провокации и не вступай в конфликты. Игнорирование может быть лучшим способом справиться с буллингом.
14. Помни, что ты имеешь право на защиту от буллинга и кибербуллинга. Не молчи, если столкнулся с травлей.
15. Не доверяй всем подряд свои личные данные. Будь осторожен с тем, кому ты даёшь свой номер телефона, адрес электронной почты или другую информацию.
16. Помни, что буллинг и кибербуллинг могут иметь серьёзные последствия для твоего здоровья. Если ты столкнулся с травлей, обратись за помощью к взрослым.
17. Не бойся говорить «нет» и защищать свои границы. Помни, что ты имеешь право на уважение и внимание.
18. Помни, что травля может происходить не только в школе, но и в интернете. Будь осторожен и не доверяй свои личные данные незнакомым людям.
19. Не молчи, если увидел, что кто-то подвергается травле. Помни, что ты можешь помочь другому человеку.
20. Помни, что ты не виноват в буллинге и кибербуллинге. Не бойся обращаться за помощью и поддержкой.
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He monuwn. Ecnu Tebs obmxkator,
pacckaxu o6 3ToM B3pocriomy,
KOTOpPOMY Tbl AOBepsiellb:
YUUTENHO, LUKONIbHOMY
NCUXONOry, AUPEKTOPY WUIK
poautensam.

He oTtBevait Ha arpeccuio
arpeccueid. [loMHu, YTo nyulas
3awmTa — 3TO CNOKOWCTBME.

He Golics 6bITb coGoM.
MomHuK, YTO KaXALIA YenoBek

YHUKal1eH, U 3TO TBOSA Cula.

He nbITancsa yrogutb
o6uaymkam. NMomHu, 4YTo 3TO
He caenaet Tebsi cHYacTNUBbLIM.

He nbrrancsa npueneyb

BHMMaHue oouaumkos. NMomHu,
YTO 3TO He MOMOXET PeLUUTb
npobremy, a TONbLKO YCyryouT eé.

He 6o1ica obpaTutbes

3a NCcUXosiIorM4yeckon NOMOLLbLIO.
MpodbeccroHanbl nomoryT Tebe
cnpaBuUTLCS C TpaBlewn.

He nbiTancsa 3actaBuTb
obuauMKoB yBaXkaTb Tebs.

MNMoMHwK, YTO yBaXKeHne
HY>XHO 3aCnyXuTb, a He
TpeboBaThb ero.

He nbITanca urHopupoBaTtb
cBowm 4yyBcTBa. [loMHu, 4To

3TO HOpMarnbHO — UCTbITbIBaTb
3MoLMM B OTBET Ha TPaBIio.

He 6owcs, 4yTto Te6s He NnomyT.
MoMHK, YTO ecTb Noan, KOTopbie
roToBbl MOMOYb Tebe cnpaBUTLCA
C TpaBnewn.

He 6oica obpaTutbea 3a
nomoLubl. Bapocrnbie 0653aHbI
3awmwaTb AeTen oT TpaBsu.

He vrHopupym npobnemy.
lMoMHKn, YTO UrHopupoBaHue
He peLmT npobnemy,

a TONbKO yCyryouT eeé.

He Goiics BbicKa3bIBaTbL CBOé
MHeHue. He no3Bonaun
obéuaumkam 3acTaBUTb Tebs

3amMonyaTb.

He nbrraiics 6bLITb NOXOXUM
Ha obuaumkos. Byab cobon

M He bomncsa oTcTamBaThb
CBOM yOexaeHus.

He boucsa obpaTutbea 3a
noaAepXKou K Apy3bsmM 1
6num3kum. OHM MOryT NOMOYb
Tebe cnpaBuUTLCA C TpaBewn.

He Goinca oTcTtanBaTb cBOM
rpaHvubl. FoBOpU «HET»

TOMy, 4YTO Te6e He HPaBUTCH.

He nbrrancsa pewntb
npobremMy CamMOCTOSATENbHO.
O6paTncb 3a NOMOLLbLIO K
B3POC/bIM, KOTOPbIM Thl
OoBepsieLlb.
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